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いろいろ巧える、タニユー応がる。 


玄米か!5おかゆまで、し巧いろ炊ける多彩な健康メニューの他に、 
煮込みや蒸し物か!5ケー夺までバラエティ調理メニューも満載。 
さあ、どのメニューからスタートしまずか？ 


INDEX 



■巧き込み 

野菜ピラフ、 

さつまいもと黒ごまのごはん .P2 


バラエティ調埋メニコ 


■任力煮込み 

まるごと□ールキャベツ中華風あんかけ、 

筑前煮 .P10 


■おこわ 

赤飯、山菜おこわ .P3 

■麦ごはん-を米 
麦とろごはん、 

ひじさ入り玄米ごはん .P4 

■すしめし 

ずしめし、五目ち5し .P5 

■玄米びゆ 

玄米ちずさびゆ .P6 

■おかゆ 

鶏がゆ、青菜がゆ .P7 

■雑が 

トマトとツナのリゾット風雑炊、 

たまご雑I炊 .P8 



ポトフ、豚の角煮 .P1 1 

いかめし、肉じやが .P12 

■蒸しらの 

シュウマイ、肉団子のらち米むし .P13 

桜ちち、うぐいずらち .P14 

チキンのイタリアン蒸し、 

シーフードとさのこのあつさり蒸し .P15 

チーズ蒸しパン、宇治金時蒸しパン .P 16 

プリン、手作り寄せ豆腐 .P17 

■お手軽調埋 

やね5かあんかけヤキソバ、 

かんたんスノくゲッテイ .P18 

へ J レシー大学いち、ポテトのグラタン風 .P19 

■温泉卵 

温泉卵 .P20 

■パン•ケ ーキ 

基本の蓋焼きパン、黒糖パン、グラハムパン .P21 

マーブルケーキ、ヨーグルトチーズケーキ .P22 

ヘルシーおからケーキ、 

スポンジケーキ（デコレーシヨンケーキ） .P23 
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夕 
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♦この料理集で使用しているカップは 


•この料理集に使用しているスプーンは 


お米（白米）……1カップ日. 18 L (約1合） 

お米（無洗米）……1カップ日. 17 L (約1合） 
その他の材料……1カップ 0.2L 

♦この料理集で使用している単位は 

1 kcal (キ□力日リー)二 4.2 kJ (キ□ジュール） 
1 mL (ミリリット J レ）二 Icc (シーシ ー) 



ルさじ（曰 mL ) 

大さじ （1 曰 mL ) 

酢•酒 

己呂 

1 己 g 

しよラゆ•みりん 

6呂 

18 g 

塩 

6呂 

18呂 

砂糖 

3呂 

9呂 


Healthy Menu 


巧を込み 

■野菜ピラフ 


I さつまいちと 
黒ごまのごはん 


圈澳 


おこわ 

■赤飯 


■山菜おこわ 


麦ごはん•玄米 

■麦とろごはん ■ひじき入り 
玄米ごはん 

図画 


すしめし 

■すしめし ■五目ちらし 





を米びゆ 

■玄米あずきがゆ 



おかゆ 

■鶏がゆ 


■青菜がゆ 



雑が 

■トマトとツナの■たまご雑炊 
リゾット風雑炊 
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P8 


健 K ゾ11ユ— 























































































巧; 

き: 

込 

み 

ミ 

ぷ 

D 

野 

巧 

で 

へ 

ル 

シ 



♦巧 W かた 

① 米は研いでから、ざるにあ I デで水 
おをさつておさまず。 

② フライバンでサラダ油大さじ1を 
巧し、0をさつとがめ、居く塩、 
こしようをし I 翻こあけておきます。 

③ フライバンにサラダ油大さじ1を 
新し、米びずき通るまでがめまず。 


④ げめた米にチキンスーブを加え r 白米圆 J ①水巧目 
盛2に水加おし、塩、こしよラをしてからよく混ぜます。 

⑤ 震を上にのせ、强巧メニユーの麼童逗蜀を進び 、 [HI 
ポタンを押します。 

⑥ ;を上びつたら、ほぐして器に盛りまず。 


I さつまいもと黒ごまのごはん 

I で e 上び 0B ち 


さつまいも{さし、の目切り》... 


の米は研いでから、ざるにおげ 
て水気ををり、©に30分ほど 
つけまず。 

③さつましがは巧を恩くむいて、 
さいの目に切り、しば5 く水に 
さらしてから、水巧をさ D ます。 


… 200m し 
、さじ;^弱 




③①に水を加え、 r 白米 J の水位目盛3に水加おし、かを混ぜ、 
さつまいををのせまず。 

④ 健康メニユーの I 巧を込友] を還び、醒圈ポタンを押します。 

⑤ 巧き上びつた6、ほぐして樹こ盛ります。 
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巧き込みの 
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ささげは、弱义で20〜30巧硬めに 、 
ゆでてください。 

水加減したあとはすぐ飲いてください, 
時間がたつとささげが水を吸って、 
うまく飲けないことがあります。 . 


•作りかた 

① 米とちち米は合わせて研ざ、ざるにあげて水気をさり 
ます。 

② ささげは一度ゆでこぼし、新しい水で硬めにゆで、さ 
さげとゆで汁を分けて冷まします。 

③①に、ゆで汁と水を加え、「おこわ」の水位目盛3に水 
加減し、塩を入れてかさ混ぜます。 


④②のささげをのせ、健康メニュー 
の 厥ををみ I を選び、關ボタ 
ンを押します。 

⑥炊き上がった！5、ほぐして器に盛 
ります。 


健康メニュ ー► 


でき上がり目ま 

がま 込み 


材料 （4 人分） 

米(うるち米) . カップ:!^ 

ちちホ . カップ 2)^ 

ささげ .50 g 

塩 . 小さじ 


お 

ね 


= 山菜おこわ 


でき上がり目ま 

巧き込み 1 

■ 材料 （4 人分） I 

I 米（うるち米） . カップ1 I 


ちち米 . 

山薬ミックス(水煮) 

油揚げ . 

>i. 

しょうゆ . 

塩 . 

砂糖 . 


& 


..•カップ2 
…. 200 g 
.……1枚 
•• 大さじ2 
••大さじ1 
小さじ)^ 
••大さじ1 


白ごま 


少々 


•巧りかた 

① 米とちち米は合わせて研ぎ、ざるにあげて水気をさり 
ます。 

② 油揚げは熱湯で油抜きし、たんざくに切ります。山菜は 
水気をさっておさます。 

③①に©を入れて軽くかき混ぜ、水を加え、「おこわ」の 
水位目盛3に水加減します。 



④②をのせて、健康メニューの 

さを对 を選び、麼國ボタン 
を押します。 

⑥炊き上がった！5、ほぐして器に盛 
り、白ごまをふりかけます。 



③ 
















































: 麦とろごはん 



涅康メニコ 


♦作 W かた 

娜と般を退く ず。 

③ r 夕づを米 J の水位目盛3に水 

加巧しまず。_ 

感牲巧メニュー① I 炊き込み I を送 
び欣爾ボタンを押します。 

④ ©を含ねせます。 


⑥山ぞはが水につけながら巧をむを、おろしびねでお 
ろし、ずり巧でよ < すり、0を少しづつ加えてのばし 
ます。（©の置はお巧みで加減して<ださし、） 

追)器にまごはんを盛り、⑥のとろろ汁をかけ、ちのり 
粉を散らしまず。 

をまの■は,お好みに巧じてカップ1の旧で田節して < だない。 


： ひじき入りを米ごはん 


巧巧 (4 人分） 

をも.一 . カソノ '3 

0るとしたひしき 

BOg 

L じんじん(せん切り) . 

60g 

「-活 

大さじ2 

© しょぅゆ 

. 大さじ1ン2 

しな . 

白いりごま 

かさじ！ 

み々 


♦かりかた 

① 巧提げは親窝で巧巧きして 
から、たんざくに切りまず。 

② 玄米は居くがい、ごみなど 
を取り除いてかさ®を入れ 
て弦 < かさ混だ、 r を米 J の 
水巧目盛3よ D ややかなめ 
に水加巧しまず。 




感0をのせ、健康メニユーのををび、誦ボタンを巧 
します。 

④!快き上がったら、ほぐして器に盛り、白いりごまをふ D まず。 



















= すしめし 



•巧りかた 


節してください。魚な 


台わせ酢は、巧みにより調置 
類を使ったおすしは、なさを抑えた〔台わせ酢 A 〕 
を、ちらしずし•いなりずしは甘めの〔合わせ酢 B 〕 
をおすすめします。台わせ酢は、お巧みにより A ’ 
B のどちらかを準備してくださし、。 


① 下ごし5え 

昆布は、ふさんで拭いてミちれを 
取り、切り込みを4〜5か所入れ 
ておさます。 

② 水加減 

米を研いでか5、「白米圃（す 
し）」の水位目盛3に水加減し、 
昆布をのせます。 



炊きかた ► 


でき上がり目ま 

白米し々 コ きり 


材料 （4 人分） 

米（うるち米） . 

化ホ . 

〔合わせ酢 A ] 

齡 . 

. カップ 3 

. 15 cm 

.-4- 1 、、 c 

砂糖 . 

スさじ 5 

. 大さじ 1 

. ，しふ r 、、 イ 百己 

. 

〔合わせ酢 B ] 

齡 . 

ルさし1辦 

.-4- い、 に 

砂糖 . 

塩 . 

スろし5 

. 大さじ 2 

. 小さじ 1 弱 


③ 巧まかた 

炊きかた「白米しゃっきり」を選び、壓國ボタンを 
押します。 

④ 前をかける 

炊き上がった！5、昆布を取り出し、飯台にごはんを 
移します。お好みに合わせ、合わせ酢 A または合わ 
せ酢目を全体にかけて切るよラに混ぜます。 

⑥ 巧ます 

混ぜて1分ほどした!5、うちわであおぎ、人肌程度に 
冷まし、めれぶさんをかけておさます。 


ず 




= 五目ちらし 



白米しやつを0 

■ 

でを上がり目ま 

炊きかた ► 


し!弓分 

I 


材料 （4 人分） 

干ししいたけ… 

… • 8枚 

にんじん . 

.…. 30 g 

干ぴょう . 

… • 30 g 


r だし汁••… 

カップ2 


砂糖……. 

大さじ6 

か 

しょうゆ…. 

大さじ4 


みりん 一•• 

大さじ3 


塩 . 

….少々 

れんしん . 

… . 80 g 

だし汁 . 

大さじ2 



酢……ぃ 

.. 大さじ2 

© 

砂糖…. 

•-大さじ1 


塩 . 

……少々 

えび . 

…10尾 

きんし玉子… 

…-1個か 

木の芽……" 

……10枚 

ご3 


…大さじ2 

桜でんぶ 

……少々 

紅しょうが… • 

……少々 


•巧りかた 


※他に「すしめし」の材料が必要です。 



がみ 


① すしごはんは「すしめし」で作ります。 

酢は〔合わせ酢巳）にします。 

② 水でもどして石づきを取った干ししいたけ、にんじん 
はせん切りにします。干ぴよラは塩ちみして洗い、や 
わ6かくゆでてか61 cm の長さに切ります。 

③②を©で汁がなくなるまで煮つめます。 


④れんこんは薄切りにして酢水につけてアクを抜さ、 
軽く熱湯に通して©につけておきます。 

⑥えびは殻をむいて背わたを取り、ゆでます。 

⑥①に②とごまを混ぜ合わせ、器に盛って④、⑥、桜で 
んぶ、きんし玉子、紅しようび、木の芽を散6します。 


⑤ 



























































★保温はせずに、お早めにお召し上がりください。 
★時間がたつとノリげになります。 


を米あずきがゆ 


巧霸 PH r 琴 

•考巧 • 
A :巧爾夕 

A ご A 

- > rfft し！ 


U # 飾13])辟 京：;. 


か 
ft ホが 
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A 巧-:饰 
崎が巧 
巧が ， A 
嗦ホ 》师 
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M ihm 

辦夕 



いち3 L 
I •巧謂 ホ 
I •巧巧巧 
I す％气が 
い％独巧 卿 II 
ぃ ， I 補: け•俯づ 
巧辣巧 I 巧巧 

3 泣远 受 S 


材料 （4 人分） 

玄米 . カップ1 

$>t^ . 30g 


•巧りかた 

① あずさは一度ゆでこぼし、新しい水で硬めにゆで、 
あずきとゆで汁とに分けて冷まします。 

② 玄米は軽く洗い、①のゆで汁と水を加え「玄米がゆ」 
の水位目盛1に水加減します。 

③ ゆであずさをのせ健康メニューの I玄米がゆI を選 
び、麼®ボタンを押します。 

④ 炊き上がった!5、お好みで塩を加えて軽く混ぜます。 


健康メニュ ー► 


おかゆの 

ポイント！ 


玄米がゆ(簡竿カロリ—ひかえめ} 

r 


お 

か 

ゆ 

1.5 

1 

を 

米 

が 

ゆ 

-1 夺 

I 

0.5 

0.5 
























, 鶏がゆ 



♦巧りかた 

①なべに拽肉をいれ、水3カップと 
包を加えて火にかけ、薄肉に乂 
が通つに6ゆで汁をこして別容 
おにとります。鶏肉は手で巧か 
くさを、@をふ0かけて下ほをつ 
けまず。 



③ザを巧いでから、①のゆでミ十を如え r おかゆ J の水位 
目盛1に水如巧し、巧とスーフのおを加えて程く混せ‘ 
まず。 _ 

感度康メニューの IおかゆI を進び、欣质Iポタンを押しま 
ず。 


I 青菜がゆ 


でを上び os 巧 

HEEEl 词 


巧料 (4 人巧） 

ホ(うるち米)… 

大巧の巧またはお巧みの巧巧’ 
巧…- 

♦巧りかた 

① 大巧のまはみじん切りにし 
まず。 

② ホは研いでか5、「おかゆ J の 
水の目盛1に水加巧し、①巧 
入れます。 

感猩康メニ:!一の 「おかゆ Iを 
殿、麵ボタン娜しまず。 
④巧を上びつた百，お好みで塩 
を加えて轻く混ぜまず。 



巧か： a (消化がよく、カロリ—ひかえめ】 

























■ 


トマトとツナのリゾット風維吹 


1人分®約 SOOkcal 



獅 


具やスープの量は、ごはんの量にあわ 
せて調節してください。 

巿販のレトルトパック等を利用すると、 
簡単においしくできます。 




でさ上がり目ま 
I 於1 1 S 分 1 


材料 （4 人分） 

保温中のごはんまたは冷やごはん .300 g 

トマトの水煮(吿詰） . 小1吿 (200 g ) 

ツナ（吿詰•ノンオイル) . 小1吿 （165 g ) 

「玉ねぎ(みじん切り） . 小:^個 

© マッシュ J レーム（スライス) . 6〜8個 

L バタ— .20 g 

スープ個おスーカ個をとく） .500 mL 程度 

塩、こしょう . 各少々 

/くセソ（みじん切り） . 少々 

L _ J 

•巧りかた 

① トマトの水煮は、汁を別の容器に取り、トマトを 
1 cm 角に切って汁と合わせておさます。ツナは汁 
気を切ってほぐしておきます。 

② 保温中の場合画]ボタンを押して保温を切り、残り 
ごはんに①で用意したトマトの水煮とスープを入 
れて塩、こしょラをし、軽く混ぜます。 

③ ©とツナをのせ、健康メニューの醒國を選び 

ボタンを押します。 

④ でき上がった!5、器に盛り、ノけ zU を散6します。 


たまご難巧 


健康メニュ ー► 



でを上がり目ま 

I 約 b » / 


1人分®約 130 kcal 


材料 （4 人分） 

保温中のごはんまたは冷やごはん .300 g 

だし汁(水+粉末だい袋) . 400〜 450 mL 

とき卵 . 1個 


•巧りかた 

① 保温中の場合切ボタンを押して保温を切り、残り 
ごはんがひたひたになるよりも少し多めになる程 
度のだし汁を入れ、ごはんをほぐしておきます。 

② 健康メニューの雑炊を選び炊飯ボタンを押しま 
す。 

③ でさ上がった S 、 とさ卵をまんべんなくかけ、軽く 
かき混ぜ、器に盛ります。 


'ポ難 

イ巧 

ンの 


I 


r 

V 



★だし汁（スープ）を入れた!5、よくごはんをほぐしてください。 
★具はごはんと混ぜずに、ごはんの上にのせてください。 
★保温はせずに、お早めにお召し上がりください。 

★時間びたつとノリがになりまず。 




だし汁は怖販の雑飲のもと+水]でもおい 
しくできます。だし汁の量はごはんの量に 
あわせて調節してください。すでに义の通つた 
具(おかずの残り物など）や、じ6などの义の 
通りやすい野棄を入れてもおいしくできます CV 


誰：！^ (簡単•力 in リ—ひかえめ) 


⑥ 


Variety Menu 

n 

エ 




店力煮込み 


■まるごと日-ルキャベツ 
中華風あんかけ 



蒸しをの 


■シュウ7イ 



お手軽調埋 


■やわらか 
あんかけヤキソパ 



温泉卵 

■温泉卵 

P ミ 


パン•ケーキ 



■筑前煮 

丕 


■肉じやが 



国肉団子のもち米むし 



■シーフードと 
さのこのあっさり蒸し 



■かんたん 

スパゲッティ 



■基本の蓋焼さパン 
■黒糖パン 
■グラ八ムパン 



■ポトフ 



■桜ちち 



■チーズ蒸しパン 
国宇治金時蒸しパン 



国へルシー大学いち 



■ヘルシー 
おか S ケーキ 



P 10-12 
■豚の角煮 



P 13-17 
■ラぐいすちち 

國 

■プリン 



P 18-19 
国ポテトのグラタン風 



P 20 


P 21-23 


■スポンジケーキ 
(デ]レ-シヨンケ-キ) 


公 


























































































































まるごと口ールキャベツ中華風あんかけ 



でろ上び〇田巧 

0^ 


巧料【キャベツ1泪巧） 

べツ . 1個(の朗 Og) 

巧ひき肉 .400g 

玉ねぎ(みじん切り ). 衫巧(の 1 OOg) 

バンが . ％カップ < お 20g) 

‘ — •大さじ2 


巧(ときほぐす)…‘ 


. 1個 

"••小さじ)^ 


♦作 W かた 

のキャベツは1巧づつはびしてよく洗い、水を程くきっておき 
まず。 

③ のを合わせ、キャベツの巧と巧の脚こはさみます。 

⑤なの部分が下にくるように巧がまの中に③を入れ、水、塩、 

塩、こしよラを入れまず。 _ 

④ 巧がまを巧が器にセットし、ふたをしめて匠云壺逗蜀 で 
35〜40巧加巧しまず。 （RZ-EXiaJ おは約40分 ■) 

⑤ フライバンにサラダミ由を親し、©の巧特をがめまず。 

⑥ 合わせておいた©を⑥に加えひと煮立ちさせまず。 

⑦ 水落を片栗粉でとじまず。 

⑧ ごま巧(分 B 外•か々）を加え、居くを巧を混ぜます。 

⑨ 柔らか < 煮込まれた□-ルキャベツにあんをかけまず。 


% . 

200 mL 

(中蒙あんの巧巧> 



たけのこ水煮け cm 巧切り） 

50g 


にんじん (1cm 角切り)… 

抑 g 

© 

さやえんどう (1cm ちさじ切る) . 

lOg 

しめじ(小巧にわけ2つに切る） 
. おバッ 



. ちねぎ(たて半みを1 cm おじ切る）.……本 
サラタ油 应置 

.300mL 

…2栖 (lOg) 

. 小さに 

…-小さじ; 


中ま風だしのお… • 
みる 


I 筑前煮 


巧巧 （4 人分） 

巧ち电的（ーロ大に切る） . 

にんじん【乱切り）… 

ごぼう胤切り、が才につける） 
れんこん(乱切り、巧水につける)…" 
干ししいたけ(戻して石づさをとる)… 
こんにや< (—□大にをぎる) . 

f だし汁 

扣巧 . 





♦作りかた 

①フライバンにヴラタ袖を親し，镇巧を巧めて巧0出し 
野菜とこんにやくをがめまず。 


愛內がまに①と合わせた0を加えてかき混ぜ、付属の巧 
し巧をかぶせが随翻こセットし、 I圧力活込みI で約45 
分加おしまず。 


足力煮込み 


だ巧が刷巧 リ；： 
"な：；祐ぉ H 
が rrfsgw 郵揣け " 
































I ポトフ 


憂 


旺力煮込み 


でむげ。故 

レ巨日イ 


材巧に〜3人み） 

’牛ずね肉または窺むねななし . 300g 

玉わぎ(知に切る) . 1 個(お 2 〇〇が 

か にんじん(ひと口大の珠切り). 1 本朋 WOg) 
じやがいも拌サに切る)"…大2個浙 300g) 

, セロリ(なをとって 5 cm じ切る)…1本(お1 OOg) 

水 .SOOmL 

固おつンソメ. . . 2個 (lOg) 


…を少々 
1巧 




♦かりかた 

①巧がまに©と固おコンソメ、ローリエを入れ、かを 
放えてが:巧器にセットしふたをしめ、 I圧力煮込対 
で巧60分加親します。 

③やわらかく煮えたら,塩、こしようで味をととのえます。 
《が]巧が足0ないときは、追如力日おして < ださい。 



•巧りかた 

な)内がまに胁てラ肉としょうがりかけ）と、©を如え、 
付属の巧し板をかぶせ 旺力ぉ込みI でお]60分加 
媒します。 

③ゆで汁としょラがを捨て、原/てラ肉の表面についた 
. あくや巧れを水で洗い流します。 

③内びまに③の賦巧肉、逆りのしょうび、大巧、©を 
加え、付巧の蒸し巧をかぶせます。 




® 巧がまを巧備器にセットし、&たをしめて I圧力煮込助 
でが)巨0分加おしまず。 

⑤麵ことって、お好みで白おねぎとね0からしを添えます。 


圧力煮込み 


^ 3 ^ 



































♦巧りかた 

①をち米は洗って 1 時間化上水につけておをます。 

③イカは足を巧し、て巧巧を切り取り、きれいに洗し、まず。 
足は細か < 刻み、水気をきったのとをわせしょラゆを 
まぶします。 

③®をイカの旧につめ、□を拐巧で巧じ、0ととちに巧 
びまに入れまず。 


巧内がまを巧廊器にセットし、&たを巧め 口圧力お込みI で 
巧40分加おしまず。スイッチが切れた5ふたを開け 
てイカを巧返し、煮汁をイカ巧を巧にるませます。 

⑥取り出してお好みの犀さに切0まず。 



照バラ薄切り (3cm 悟に切る) .150g 

じやがいを(ひと□大） 300g 

玉ねぎ(くしお切り） . 中2個(め 250g) 

にんじん(小さ目の乱切り) . か1本【め 75g) 




①巧びまに巧料と@を入れを巧を度く混ぜ、付属の 

蒸し巧をかぶせます。 _ 

③〇をか飯器にセットしふたを閉め、 I肪お込みI で 
約30^力旧なしまず。（RZ•EX^8Jおは30〜4Cお^) 


圧力煮込み 


〇 





















